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Sissejuhatus 
 

See peatükk annab ülevaate ennast üksi tundvate inimeste jaotusest Eestis (küsimus: Kui 
tihti kogesite viimase kahe nädala jooksul üksindustunnet. Vastusevariandid: üldse mitte, harva, 
mõnikord, sageli). 

 
Üksindust peetakse tänapäeval sageli üheks suuremaks vaimse tervise ohuks, mis võib viia 
depressiooni ja ärevuseni ning isegi varajase suremuseni (Mann et al., 2022; Solmi et al., 2020). 
Üksindus ei ole ilmtingimata üksi elamine, kuid üksi elades võib olla ennast üksi tundmise 
tõenäosus suurem (Eesti 2022). 

Üksildus on subjektiivne kogemus, mida iseloomustab tajutav vastuolu soovitud ja tegelike 
sotsiaalsete suhete arvu või kvaliteedi vahel ning mis võib avalduda emotsionaalse stressi, 
negatiivsete mõtete ja käitumise muutusena (Motta, 2021). Varasemad uuringud lubavad 
oletada, et üksindus võib sõltuda soost, perekonnaseisust, sündmuste (lahutus, partneri surm) 
ajastusest, inimeste harjumustest (on harjunud üksi elama või mitte), sotsiaalsest aktiivsusest 
(Wang & Yang 2025). 

Uuringud on näidanud ka üksilduse kõrgemat taset noorte täiskasvanute hulgas ning 
vanemaealiste seas (Luhmann & Hawkley 2016, Laaninen & Niemenlä 2023). Just noorte seas on 
viimase kümne aasta jooksul üksinduse tunne kiiresti suurenemas (Laaninen & Niemenlä 2023). 
Eakad on omakorda haavatavamad keskmisest madalama sissetuleku, sagedasemate 
funktsionaalsete piirangute ja üksinda elamise pärast (Luhmann & Hawkley, 2016). 

 

Tulemused 
 

Üksildustunne kimbutab päris paljusid inimesi Eestis. 58,2% inimestest tajus üksindust mingil 
määral kahe nädala jooksul enne uuringut. Sageli tundis üksildust 11%, mõnikord 23%, harva 24% 
Eesti inimestest. 41,8 % vastajatest ei tundnud viimase kahe nädala jooksul üksildust (joonis 1).  
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Hea Eesti uuringu andmetes u-kujulist vanusmustrit üksildusega ei ilmne (joonis 1), sest 
ülekaalukalt kogevad üksildustunnet enim nooremad inimesed, 18–25aastastest 77,5%. Eriti 
tähelepanuväärne on, et iga neljas noor täiskasvanu tundis üksildust sageli. Ka 26–
35aastaste hulgas on, vanemate vanuserühmadega võrreldes, üksildustunnet rohkem (64,6%). 
66aastaste ja vanemate hulgas tundis üksildust 53,9%.  

Samuti on hariduse lõikes selged erinevused üksildustunde kogemises (joonis 1). Mida madalam 
on haridustase, seda rohkem kogetakse üksildust. Näiteks on sageli üksildust tundnud inimeste 
osakaal põhiharidusega inimeste hulgas kaks korda suurem kui kõrgharidusega vastajate seas 
(protsendid vastavalt 17% ja 7,9%).  

Tulemused näitavad selget seost ka leibkonna majandusliku toimetuleku ja tajutud üksilduse 
vahel (joonis 1). Paremini toime tulevate inimeste seas on rohkem neid, kes ei tunne üksildust 
(47,4%), samas kui majanduslikult raskustes olevate hulgas on see näitaja oluliselt madalam 
(28,3%). Sagedast üksildustunnet on kogenud peaaegu viiendik materiaalsete 
toimetulekuraskustega inimestest ning 7,3% toime tulevatest inimestest.  

Seega muudab leibkonna kehv majanduslik olukord, mis korreleerub sageli ka madala 
haridustasemega, inimesed haavatavaks sotsiaalse isolatsiooni tekkimise ja üksilduse suhtes. 
Kõige enam kogevad üksildust noored, kes hindavad enda majanduslikku toimetulekut kehvaks 
(joonis 2). 

Rahvuse ja soo lõikes erinevusi üksilduse tundmises ei ole (joonis 1). 
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Joonis 1. Üksilduse kogemine viimase kahe nädala jooksul (%). Küsimus „Kui sageli kogesite 
viimase 2 nädala jooksul üksildustunnet?. Tärniga on tähistatud tunnused, mille kategooriad erinevad 
üksteisest statistiliselt oluliselt Kruskal-Wallise või Mann-Whitney U testi alusel (p < 0,001). 

 

Üksildus on Hea Eesti andmetel seotud ka mitmete vaimse tervise probleemidega. Näiteks on 
üksildusel korrelatsiooni seosed WHO5 heaolu indeksiga (-,503**), PHQ-2 skooriga (,555**), 
GAD-2 skooriga (ärevuse näitajad) (,478**), PHQ-2 depressiooni riskiga (,440**). 

 

Joonis 2. Üksilduse kogemine viimase kahe nädala jooksul vanuse ja majandusliku toimetuleku 
järgi. 

Üksildustunne on tugevalt seotud sotsiaalmeedia sõltuvuskasutamisega (joonis 3). Selle 
uuringu formaat ei luba veel vastata põhjuslikkuse küsimusele, kuid näitab selgelt, et inimesed, 
kes on üksildased, on sagedamini sõltuvuses sotsiaalmeediast. 
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Joonis 3. Üksildus ja sotsiaalmeedia kasutamine. 

Varasemad longituudsed andmed Soomest (Marttila & Koivula & Räsänen 2021) tõestavad, et 
probleemne sotsiaalmeedia kasutamine suurendas üksindust, ja vähendas seeläbi eluga 
rahulolu, seega ei olnud probleemne sotsiaalmeedia kasutamine otse heaoluga seotud. 

 

Joonis 4. Üksildus ja leibkonna tüüp. 
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Leibkonna tüübi järgi (joonis 4) on kõige vähem üksindust paarisuhtega leibkondades. Eriti tähtis 
on see meestele. Ainult lapsed peres, ilma paarisuhteta ei vähenda üksindust. Huvitav on ka see, 
et laste ja paarisuhtega leibkondades on naiste üksindus kõrgem kui meestel. 

 

Kokkuvõte 
 

Sagedane üksildustunne kimbutab Eestis iga kümnendat inimest. 58,2% inimestest on seda 
mingil määral tajunud. Sageli tundis üksildust 11%, mõnikord 23%, harva 24% Eesti inimestest. 

Üksildust tunnevad sagedamini noored, ilma partnerita, majanduslikult kehvemal järjel, 
madalama haridusega inimesed. Paarisuhe on eriti meeste üksinduse vähendamisel oluline 
tegur. 

Üksi tundmine on seotud mitmete vaimse tervise probleemidega. 

Noorte üksinduse üks seletusi võib peituda sotsiaalmeedia sõltuvuskasutuses. 

Rahvuse ja soo lõikes erinevusi üksilduse tundmises Eestis ei ole. 

Eesti üksinduse profiil on suhteliselt sarnane Soome üksilduse pildiga (Laaninen & Niemenlä, 
2023). 
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